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Co jesc przy nadmiernych wzdeciach

Powstawanie gazoéw w jelitach jest naturalne. Jednak ich nadmierna ilo$¢ powoduje uciazliwe dolegliwosci. Sprawdz, jaka diete mozesz zastosowaé

Wzdecie brzucha to subiektywne odczucie wypetnienia jelit gazami. Zrédta gazéw w przewodzie pokarmowym to:
@ powietrze, ktére potykasz podczas jedzenia positkdw, wypijania ptynéw i w czasie szybkiego moéwienia

@ procesy trawienia biatek i ttuszczéw wewnatrz jelita oraz fermentacja niewchtonietych weglowodanéw (cukréw), gtéwnie w jelicie grubym.

Nadmiar gazéw moze powodowac nieprzyjemne objawy:
@ uczucie ,napompowanego” brzucha
® widoczne powiekszenie obwodu brzucha, szczegélnie po jedzeniu,
® uczucie przelewania tresci pokarmowych w brzuchu,

© odbijanie i nadmierne lub bardzo czeste oddawanie gazéw.

Najczestsze przyczyny nadmiernych gazéw w przewodzie pokarmowym to:
® stres
© szybkie jedzenie i zwiekszone potykanie powietrza
@ jedzenie zbyt obfitych positkdéw - zwtaszcza z nadmiarem biatka i ttuszczu
@ jedzenie produktéw wzdymajgcych, np. roslin straczkowych
@ stany chorobowe, m.in. zespét jelita nadwrazliwego (IBS), choroby zapalne jelit, przewlekte biegunki, zaparcia, niestrawnos¢

@ nietolerancje pokarmowe np. laktozy, glutenu.

Jaka diete mozesz stosowac

Jedli masz uporczywe wzdecia, to zmiana diety moze ztagodzi¢ lub wyeliminowa¢ nieprzyjemne objawy. Warto obserwowac, po ktérych positkach pojawiajg sie dolegliwosci. Pomoze
to rozpozna¢ produkty, ktére mogg sie do tego przyczyniac.

Dieta powinna by¢ dopasowana do indywidualnych potrzeb, ktére moga wynikac z nietolerancji pokarmowych. Pamietaj, ze wazny jest catoksztatt Twojej diety i positkéw oraz jako$¢
zjadanych produktéw.

Produkty wzdymajace

Przyktadowe produkty, ktére mogg powodowa¢ wzdecia:

@ produkty o duzej zawartosci btonnika tj. petnoziarniste produkty zbozowe - pieczywo razowe, ptatki petnoziarniste, grube kasze (gryczana, peczak, bulgur), ryz brazowy,
makaron petnoziarnisty

@ nasiona roslin straczkowych tj. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica
@ niektére warzywa np. kapustne, cebulowe
@ niektére owoce np. $liwki, gruszki, jabtka, czeresnie, wisnie
© produkty mleczne z laktozg
© napoje gazowane
© alkohol, szczegélnie piwo
@ produkty smazone
@ produkty typu fast food.
Gazy o nieprzyjemnym zapachu mogg by¢ skutkiem nadmiernej fermentacji pod wptywem bakterii w przewodzie pokarmowym. Sprzyja temu duze spozycie niektérych produktéw,
jak np.: kalafior, cebula, czosnek, grzyby, jaja, fasola.
Co fagodzi wzdecia:
@ fermentowane produkty mleczne - naturalne jogurty, kefiry, maslanki
@ natka pietruszki
© satata

@ szpinak
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© mieta

© cynamon

® szatwia

® kminek

® majeranek
® koper wioski

@ rumianek.

Jak mozesz sobie pomoc

Jesli masz nadmierne wzdecia, stosuj kilka zasad, aby poczu¢ ulge.
@ Jedz 4-5 niewielkich positkéw, w miare o statych porach. Nie rezygnuj ze $niadan. Staraj sie unika¢ podjadania miedzy positkami,
@ Jedz ostatni positek najpdzniej 2-3 godziny przed snem,

@ zadbaj, aby jes¢ positki bez pospiechu, w spokojnej atmosferze. Unikniesz wtedy potykania duzych ilosci powietrza,

[}

Nie jedz positkéw w trakcie innych zaje¢, np. uzywania telefonu, ogladania telewizji. Mozesz wtedy niedoktadnie przezuwac kesy positkéw i gorzej je trawi¢. Unikaj réwniez
rozméw w czasie jedzenia,

®

Unikaj produktéw wzdymajacych, bogatych, m.in. w wielocukry, laktoze, fruktoze i btonnik pokarmowy np. niektérych owocéw i warzyw, grzybéw czy mleka. Mogg zwiekszac
powstawanie gazéw jelitowych, poniewaz sg trudniej trawione,

[}

Zmniejsz lub wyeliminuj jedzenie tluszczéw zwierzecych, np. ttustych mies, przetworzonych produktéw migsnych tj. kietbasy, wedliny, produktéw mlecznych o wysokiej
zawartosci ttuszczéw, np. seréw zottych, topionych,

® Jedz mniej stodyczy, m.in. czekolady, cukierkéw i ciastek w czekoladzie,

®

Wybieraj odpowiednie techniki kulinarne przyrzadzania potraw. Gotuj na wodzie i na parze, piecz pod przykryciem, du$ bez obsmazania. Unikaj smazenia, duszenia z
obsmazaniem, pieczenia bez przykrycia, dodawania ttuszczu do obrébki termicznej,

Mozesz prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy, w ktérym opiszesz swoje samopoczucie po positkach. Wiecej informacji o dzienniczku i korzysciach z jego prowadzenia znajdziesz w filmie
Jak korzystac z dzienniczka zywieniowego?, na stronie diety.nfz.gov.pl.

skonsultuj sie z lekarzem podstawowej opieki
Aby podjac proces diagnostyczny i ewentualne leczenie, zdrowotnej

Styl zycia

Odpowiednie nawyki i styl zycia wspomagajg procesy trawienne i likwidowanie nadmiernych gazéw.

Aktywnos¢ fizyczna
Ruch wspomaga diete. Praktykuj regularnie aktywnos¢ fizyczng, co najmniej przez 30 minut dziennie. Zadbaj o to, aby rodzaj aktywnosci fizycznej byt dostosowany do Twoich
mozliwosci i stanu zdrowia. Moze by¢ to np.:

® szybki spacer

® taniec

® plywanie gra w pin-ponga

® jazda na rowerze.
Ruch dziata korzystnie na prace przewodu pokarmowego i utatwia pozbycie sie gazéw.
Inne, wybrane elementy stylu zycia

@ Aby unikng¢ nadmiernego potykania powietrza: nie pal papieroséw, nie zuj gum, nie jedz cukierkéw do ssania.
© Zadbaj o swoje zeby. Duze braki w uzebieniu moga zwiekszac ryzyko niedoktadnego rozdrabniania pokarméw i nadmiernego potykania powietrza.

© Staraj sie unikac stresu, wypracuj sobie sposéb radzenia z nim przez np. ¢wiczenia oddechowe, czy medytacje.

Przeczytaj wiecej o zdrowym jedzeniu w 13 numerze magazynu NFZ [4,Ze Zdrowiem”.

Wejdz na strone Diety NFZ [4 i poznaj plany zywieniowe oraz porady.

Przeczytaj takze

[ —

Co powinny jeSc osoby starsze Low FODMAP - dieta w jelicie nadwrazliwym

Jadtospis dla seniora musi uwzglednia¢ specyficzne potrzeby organizmu, ktére Kiedy doskwierajg Ci problemy zotgdkowo-jelitowe, poméc moze dieta FODMAP. Na
zmieniajg sie z wiekiem. Sprawd?, jak przygotowywac positki dla oséb starszych czym ona polega i jak jg stosowac?


https://www.youtube.com/watch?v=tn7F28gaK5Y&list=PLZ2X-9LnwIVGJtsgHOnHRGmAdZ2IYQaXW&index=4
https://diety.nfz.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/artykul/jak-zapisac-sie-na-wizyte-do-lekarza-poz
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_13_online-03-10-2024.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-powinny-jesc-osoby-starsze
http://pacjent.gov.pl/diety/low-fodmap-dieta-w-jelicie-nadwrazliwym

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
jest najlepsze dla Ciebie?
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